GERER

SON ANXIETE

L'anxiéte est en lien avec I'évaluation que nous faisons d’'une situation. Elle est directement dépendante
des informations auxguelles nous sommes exposés et de la maniere dont nous y adherons . En situation
de crise il est normal de se sentir anxieux, et cela est utile car cette anxiété nous aide a augmenter notre

vigilance et donc a nous comporter avec prudence. Nous recevons aussi de nombreuses informations

catastrophes qui peuvent amplifier ce sentiment de menace.

Votre corps est tendu, votre coeur bat plus vite et plus fort,
|_ E -|- R | D ES | N FO R M A-I- | 0 N S DOUS POUVEZ aussi ressentir une oppression thoracique,
avoir chaud, des maux de téte ou méme tremboler.
["IEme si ces signes saccentuent, vous ne courrez pas de
risque vital si vous n‘avez pas d’antécédents ou de risque
cardiaque particulier.
IMettez vous au calme et privilegiez une des technique ci
dessous :

)/

LA COHERENCE
CARDIAQUE

PALL Tube

LA RESPIRATION

ABDOMINALE

EN CAS DE FORTS SYMPTOMES PHYSIQUES D’AN~XIE’TE

CASSER LE CERCLE VICIEUX DE L’'HYPERVENTILATION: ,

Installez vous sur une chaise, dos courbé, bras balants (position du ,
cocher de fiacre) Vous devez avoir limpression que votre pentre sort. (
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/ LE LIEN SOCIAL

["Maintenez activement des liens sociaux
onnectez vous a vos proches, prennez des nouvelles,
partagez vos émotions et solutions

Mettez votre main sur le ventre. Il se gonfle a
linspiration et se dégonfle a l'expiration comme
un ballon.

Observez votre respiration ventrale et ressentez
ces effets pendant quelques cycles.
Puis redressez vous lentement en continuant a
respirer par le ventre.
Si Dous avez besoin de soutien, contactez vos Equipes
soignantes. Plusieurs lignes d'écoute existent egalement

SOS Solitude 0262 970 000

SOS amitié 04 76 87 22 22

Croix rouge écoute 0800 858 858, etc...

Inspirez sur 4 temps, faites une pause, eXpirez
lentement sur 6 temps, faites une pause €t
reCOMMeEncey




